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POSILOVANI S POLLITROVOU LAHVI S VODOU

Udrzeni svalové sily je velmi diilezité do pozdniho véku. Pro cviceni svalové sily predevsim
hornich koncetin vyuzivame cviceni se zatézi od % do 1 kg. S vyhodou miliZeme pouziti % kg
malou PET lahev s vodou. Pro cviceni ve velmi dtilezité spravné provedeni cvic¢eni

v koordinaci s dychanim. Pied vlastnim posilovanim volime zahtati a rozcvic¢eni vSech
zapojenych svalovych skupin. Vlastni posilovani pak volime vZdy do tinavy s poc¢tem
opakovani kolem 8-12 jednotlivych cviki. Po cviceni pak spravné a dlisledné protahneme
svaly zapojené do ¢innosti.



